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Resumo 


O funcional é um método de atividade física baseada em 
movimentos do cotidiano, como levantar, agachar, puxar ou 
empurrar. O objetivo desses exercícios é fortalecer, definir, 
melhorar a flexibilidade e aumentar a resistência e o equilíbrio 
corporal para os movimentos do dia a dia. No geral, todos 
podem participar do treinamento funcional. Mas, como todo 
exercício, é importante obter uma opinião médica, 
especialmente se você está em um novo programa de 
condicionamento físico ou tiver graves problemas de 
saúde. Tirando esse fato, o único cuidado que você deve ter é de 
se comprometer com a rotina de exercícios e não pular o nível 
de treinamento funcional, pois isso aumentará os riscos de 


lesão. 


Introdução 


O termo “funcional” pode ser entendido como: a) Referente à 
função ou ao desempenho desta; b) Concernente a funções orgânicas 
vitais ou à sua realização; c) Diz-se daquilo que é capaz de cumprir 
com eficiência seus fins utilitários; d) é utilizada também como 
adjetivo particular ou relativo às funções biológicas ou psíquicas. Ou 
seja, a aplicação correta do termo “funcional” deve estar associada ou 
se relacionar às funções do sistema psico-biológico humano, com 
eficácia e respeitando as funções citadas. 

Todos os treinamentos, sem exceção, devem ter por objetivo o 
desenvol- vimento de alguma variável de funcionalidade. O 
treinamento da variável funcional não depende de nenhum tipo de 


equipamento e ou determinado tipo de exercício (no entanto, parece 


que somente recebem o merito de ser “funcional” o treinamento que 


apresenta tais caracteristicas). 


O treinamento funcional melhora a função geral do seu 
corpo, portanto, seus benefícios são vastos, quanto mais seu 
corpo realiza um movimento específico, mais responsivo ele será 
no futuro. Portanto, ao executar exercícios regulares do 
treinamento funcional, você contribuirá para sua força muscular 


e, ainda, irá exercitar a memória do seu cérebro. 


O Objetivo desse treinamento é implementar exercícios de 
baixo impacto, o que é benéfico para iniciantes e pessoas que 
possuem alguma limitação. Sendo assim, o treinamento vai 
melhorar o condicionamento físico sem estressar e/ou prejudicar 


O Corpo. 


Esse tipo de treinamento ainda auxilia no emagrecimento 
e garante um corpo delineado e firme. O resultado é garantido 
através dos exercícios praticados, que, quando realizados de 
maneira correta, movimentam diferentes grupos musculares ao 


mesmo tempo, facilitando o gasto calórico em alta demanda. 


No entanto, o recomendado é praticar no mínimo três 
vezes na semana para garantir bons resultados, já que esse 
modelo de treinamento pode aumentar a resistência muscular 


do atleta e garantir um biótipo definido. 


Os exercícios funcionais podem ser realizados em 
qualquer espaço e são rápidos, podendo os circuitos variar de 20 
a 40 minutos de acordo com o tamanho e quantidade de séries a 


serem realizadas. 


Os exercicios do treinamento funcional normalmente sao 
realizados em circuitos, o que estimula a melhora 
cardiorrespiratória, além de promover maior resistência física. 
Para que a pessoa sinta benefícios do treinamento funcional, é 
importante que seja feito sob orientação de um profissional de 
educação física, pois assim é possível que seja construído um 


circuito de acordo com os objetivos da pessoa. 


Exercícios de um treinamento funcional 


O treino funcional, também chamado de treinamento 
funcional, é um tipo de exercício dinâmico, sendo caracterizado 
por mesclar diferentes capacidades físicas em um único 


exercício. 


O ideal é que eles utilizem várias articulações, tendo foco 
nos grupos estabilizadores do quadril, coluna e ombro. Sendo 
assim, de forma cadenciada, os exercícios funcionais solicitam 


diversos músculos simultaneamente. 


Os exercícios feitos são feitos com o peso do corpo, mas 


também podem usar pesos livres e acessórios como elásticos. 


Como os benefícios mais gerais devido ao uso do corpo 
todo, o treino funcional promove importantes benefícios para 


esse, pois trabalha: 


Flexibilidade; Força muscular; Coordenação motora; 


Equilíbrio. 


Outros benefícios do treino funcional também são a 


tonificação muscular e maior gasto de energia, que ajuda na 


reducäo de peso, por exemplo. O treino funcional emagrece e & 


uma boa opção para quem tem esse objetivo. 


Além disso, feito de forma constante, o treino funcional 
define o corpo também. Junto a isso, outro efeito positivo do 
treino funcional é a redução de dores locais, sobretudo em torno 
dos músculos das regiões lombar, pélvica e do quadril, já que 


trabalha e fortalece bastante nessas áreas. 


O fortalecimento dessas áreas também garante um maior 


desempenho físico em outros esportes, por exemplo. 


Além disso, o treino funcional consegue melhorar a 
postura, gerando uma melhor consciência corporal. Ainda, 


promove um trabalho cardiorrespiratório eficiente. 


Conclusão 


O planejamento e prescrição do treinamento deve seguir 
uma funda- mentação. A este respeito existem diversas 
evidências cientificas algumas das quais publicadas nos 
últimos cinco anos. Para um treinamento ser funcional, 
devem-se cumprir os critérios debatidos neste texto. Ao longo 
do processo de periodização estabelecido recomenda-se 


controlar e ma- nipular as variáveis de forma que se 


concretize em uma prescricao que contenha a dose 
adequada de exercicio que o individuo deve realizar na 
unidade de treinamento. Se o treinamento for realizado 
adequadamente, o estado psico-biolögico sera adequadamente 
estimulado, gerando respostas e adaptações positivas das 
quais publicadas nos últimos cinco anos. Para um 
treinamento ser funcional, devem-se cumprir os critérios 
debatidos neste texto. Ao longo do processo de periodização 
estabelecido recomenda-se controlar e ma- nipular as 
variáveis de forma que se concretize em uma prescrição 
que contenha a dose adequada de exercício que o indivíduo 
deve realizar na unidade de treinamento. Se o treinamento for 
realizado adequadamente, o estado psico-biolögico será 
adequadamente estimulado, gerando respostas e adaptações 


positivas. 


